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Resum
A par tir d’u nes in te res sants re fle xions so -
bre el pro ble ma del se den ta ris me a la nos -
tra so cie tat, aquest ar ti cle abor da el pa per 
de l’e du ca ció fí si ca i l’es port com a mitjà
per pal·liar les con se qüèn cies que es des -
pre nen, en l’àmbit de sa lut pu bli ca, de la
fal ta d’ac ti vi tat fí si ca. 
El con cep te d’es port ha d’e vo lu cio nar i
trans for mar-se, per tal de po der adap -
tar-se a les ne ces si tats que la po bla ció li
de ma na, pel que fa a ac ces si bi li tat i mo ti -
va ció i, al ho ra, ha d’a jus tar-se als parà -
me tres que se sol·li ci ten a l’e xer ci ci fí sic,
des del punt de vis ta de la sa lut. 
En aques ta lí nia, es pre sen ta una re fle xió
so bre com s’hau ria de trans for mar el judo
per pre sen tar-se com una ac ti vi tat atrac ti -
va i mo ti vant, que s’a jus ti a les di rec trius
mar ca des pel con cep te d’ac ti vi tat fí si ca
sa lu da ble. A més a més, es res sal ta que ja 
en el seu ori gen, el judo sor geix més que
com un es port, com una pràcti ca cor po ral
que va molt més enllà de la mera es pe cu -
la ció so bre els re sul tats. 
El sedentarisme
com a fenomen social 
L’a po geu de la in dus tria lit za ció s’i ni cia a
l’Angla te rra del se gle XVIII amb la Re vo lu -
ció Indus trial, es de ve ni ment que com in -
di ca Hun ter (1985), su po sarà no no més
aven ços in dus trials sinó tam bé im por -
tants can vis so cials i in tel·lec tuals. A par -
tir d’a quest pe río de, els pro gres sos tec -
nolò gics se suc cei ran ver ti gi no sa ment en
el temps i in flui ran de for ma de ci si va so -
bre l’es til de vida de les per so nes. 
La dis mi nu ció de l’ac ti vi tat fí si ca va ins -
tau rant-se pro gres si va ment a me su ra
que les so cie tats es van de sen vo lu pant
in dus trial ment. El pro grés tec nolò gic
afa vo reix el se den ta ris me, bàsi ca ment
per tres fe nòmens: la dis mi nu ció de la
de man da de tre ball fí sic en l’ac ti vi tat la -
bo ral, l’aug ment del trans port meca -
nitzat i l’in cre ment en l’o fer ta de lleu re
pas siu.
El se den ta ris me re pre sen ta un can vi
brusc en els cos tums d’u na esp ècie que,
fins al mo ment, ha via es tat sot me sa a
càrre gues im por tants de tre ball cor po -
ral. Aquest can vi plan te ja un de sa fia -
ment –en ca ra no su pe rat– en els me ca -
nis mes fun cio nals que són el re sul tat de
mil·len nis d’e vo lu ció. A ho res d’a ra, co -
nei xem al gu nes de les con se qüèn cies
que es de ri ven d’a ques ta dis mi nu ció en
els ni vells d’ac ti vi tat fí si ca, i sa bem que
la fal ta d’e xer ci ci fí sic pro dueix en l’or -
ga nis me can vis fi siolò gics equi va lents
als que es pro duei xen amb l’en ve lli -
ment, cosa que afa vo reix i/o per pe tua tot 
un se guit de pa to lo gies que afec ten les
so cie tats mo der nes. 
Importància
per a la salut dels estils
de vida actius 
Les re la cions que s’es ta blei xen en tre l’ac ti -
vi tat fí si ca i la sa lut han in quie tat met ges i
es tu dio sos de to tes les èpo ques i cul tu res.
Fa més de 2.000 anys, Hipò cra tes va dei -
xar constància d’això al Perì diaí tes, igual
com ho van fer pos te rior ment Cris tó bal
Mén dez (1500-1553?), Je ró ni mo Mer -
curial (1530-1606), Rous seau (1712-
1778) i al guns hi gie nis tes i epi de miò legs
del se gle XIX (G. Gar cía, 1991; M. Pier na -
vie ja, 1970).
Mal grat tot, són les in ves ti ga cions de la
pri me ra i se go na mei tat del se gle XX les
que po sen en evidè ncia la ne ces si tat de
fo men tar els es tils de vida ac tius en tre la 
po bla ció i és en la dèca da dels sei xan -
ta quan s’ad qui reix cons cièn cia po pu -
lar d’a ques ta ne ces si tat i s’i ni cia, des de 
les ins ti tu cions pú bli ques, la pla ni fi ca -
ció de pro gra mes adre çats a pre ve nir i
com ba tre el se den ta ris me en tre la po -
bla ció. 
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Abstract
Ba sed on some in te res ting thoughts that re la te 
to the pre sent-day pro blem of se den ta rism in
our so ciety, the fo llo wing ar ti cle shows the
es sen tial part pla yed by physi cal edu ca tion
and sports as a mean of cu ring the pro blems
that ori gi na te from the lack of exer ci se in our
daily lives.
The con cept of sport must evol ve and chan ge
so it can ea sily adapt it self to the
re qui re ments that our so ciety de mands, such
as ac ces si bi lity and mo ti va tion, and at the
same time, it must also adapt it self to all the
facts that re la te to physi cal fit ness from the
health point of view.
Fo llo wing this line of thought, a re flec tion is
shown on how judo could sur pass it self to be
seen as a mo ti va ting and at trac ti ve ac ti vity
that could ful fil the ru les es ta blis hed from the
con cept of physi cal education.
Moreover, the article points out that from
its origin, judo emerges more as a physical
well-being than as a mere sport and it goes 
beyond the simple questioning of its
results.
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Des dels clàssics tre balls de Mo rris
(1956) i La lon de (1972), co men tats per 
To más (1996) i Mar qués (2001) res -
pec ti va ment –el pri mer re la cio nant car -
dio pa tia is què mi ca i ni vell d’ac ti vi tat fí -
si ca i el se gon de ter mi nant el pes es pe cí -
fic dels es tils de vida en el pro cés d’em -
ma lal tir–, un gran nom bre d’es tu dis epi -
de miolò gics han in ten tat de con cre tar i
di lu ci dar les re la cions exis tents en tre
l’ac ti vi tat fí si ca i la sa lut, tot pro por cio -
nant pro ves que do nen su port rao na ble -
ment a la re co ma na ció i pro mo ció de l’e -
xer ci ci fí sic en tre la po bla ció. A par tir
d’a quests es tu dis, les di fe rents ins ti tu -
cions so cials in ten ten d’a con se guir, mit -
jan çant cam pan yes de pro mo ció, que
les per so nes in clo guin l’e xer ci ci fí sic en
els seus es tils de vida. 
Men do za (2000, p. 765) de fi neix els es -
tils de vida com “el con junt de pa trons de
com por ta ment que ca rac te rit zen la ma -
ne ra ge ne ral de viu re d’un in di vi du, d’un
grup o d’u na po bla ció”. No de pe nen ex -
clu si va ment del com por ta ment in di vi -
dual sinó que es tro ben in fluïts per fac -
tors mi cro so cials, ma cro so cials i geogrà -
fics. Entre les va ria des con duc tes que
con fi gu ren l’es til de vida d’un in di vi du es
tro ben les que es re la cio nen amb l’ac ti vi -
tat fí si ca.
Quan un sub jec te rea lit za un cert grau
d’ac ti vi tat fí si ca en la seva vida quo ti dia na 
es diu que ex hi beix un es til de vida ac tiu.
De la ma tei xa ma ne ra que no hi ha un
únic es til de vida sa lu da ble, tam poc no hi
ha un únic es til de vida ac tiu i les per so -
nes po den op tar per un gran nom bre de
pos si bi li tats i com bi na cions quan de ci dei -
xen de prac ti car exer ci ci fí sic per cul ti var
la pròpia sa lut. Algu nes pro pos tes són
sim ples i con cre tes, com les que acon se -
llen ca mi nar 30 mi nuts al dia, d’al tres,
una mica més com ple xes, ofe rei xen la
pos si bi li tat de rea lit zar di fe rents pràcti -
ques es por ti ves. 
Al cap da vall, des del punt de vis ta de la
sa lut, i en re la ció amb el pro ble ma del
se den ta ris me, l’ob jec tiu és que la ma jo -
ria de per so nes adop tin es tils de vida ac -
tius i que es com pro me tin a prac ti car
 activitat fí si ca de for ma re gu lar i sa lu da -
ble, in de pen dent ment de l’op ció se lec -
cio na da. 
Activitat física i esport 
L’ac ti vi tat fí si ca abas ta es pec tres que van
des de les tas ques de la vida quo ti dia na
fins a la pràcti ca de di fe rents dis ci pli nes
es por ti ves. Ca mi nar 30 mi nuts, se gar la
ges pa del jar dí, fer una ses sió de gim -
nàstica de man te ni ment o anar dos dies
per set ma na a fer judo, són al guns exem -
ples de les tries que es po den rea lit zar
quan es de ci deix d’in cre men tar el ni vell
de tre ball fí sic. 
El ter me ac ti vi tat fí si ca es con fon amb el 
d’e xer ci ci fí sic i es port, men tre que, a ni -
vell teò ric, les tres de fi ni cions es re sis -
tei xen als in tents de con cre ció i con cep -
tua lit za ció. De fet, són ter mes amb un
gran nom bre de con no ta cions, di fí cils de 
de li mi tar i que ex pres sen fenò mens que
es ta blei xen sub tils i va ria des re la cions
en tre ells. 
Pel que fa al ter me ac ti vi tat fí si ca, hem
de des ta car que s’ha de fi nit clàssi ca ment 
en base a as pec tes quan ti ta tius, tot obli -
dant, com des ta ca Ba ñue los (1996), la
seva di men sió qua li ta ti va. De vis i Pei ró
(2001, p. 16) sub rat llen aquest fet en el
seu tre ball i ens pro po sen de con si de rar
en la de fi ni ció –a més a més de la fun -
cionalitat– l’ex pe rièn cia per so nal i so cial
de l’in di vi du, tot de fi nint ac ti vi tat fí si ca
com a:
“Qual se vol mo vi ment cor po ral in ten cio nat
que es rea lit za amb els mús culs es quelè -
tics, té com a re sul tat una des pe sa d’e ner -
gia i una ex pe rièn cia per so nal, i ens per -
met d’in te rac tuar amb els és sers i amb
l’am bient que ens en vol ta”. 
Pel que fa a l’es port, Gar cía Fe rran do
(2001) des ta ca la plas ti ci tat de què gau -
deix aquest com a ac ti vi tat fí si ca i la di fi -
cul tat que aquest fet por ta al propò sit
 d’arribar a una de fi ni ció del fe no men úni -
ca. El ma teix au tor con si de ra que la
 constant evo lu ció que ex pe ri men ten les
pràcti ques es por ti ves a ni vell po pu lar i
la con se qüent am plia ció dels sig ni fi cats
 individuals i so cials que van ad qui rint, in -
cre men ta ran encara més els intents de
definició en un futur pròxim. 
La pràcti ca es por ti va –com una for ma
d’ac ti vi tat fí si ca– co men ça a in tro -
duir-se en els am bients edu ca tius i so -
cials du rant la pri me ra mei tat del se -
gle XX i aca ba es de ve nint, en les úl ti mes
dèca des, un fe no men de mas ses ge gan -
tí. En els anys 60, l’ac ti vi tat es por ti va es 
con cen tra va de ma ne ra prio rità ria en la
com pe ti ció i en la con se cu ció d’èxits ob -
jec ti va bles de ren di ment fí sic. Aquest fet 
va su po sar l’au to se lec ció d’un grup re -
duït de prac ti cants i l’ex clu sió d’u na
àmplia fran ja de po bla ció dels efec tes
po si tius que té so bre la sa lut l’es port i
l’ac ti vi tat fí si ca. 
Cu rio sa ment, en aques ta ma tei xa èpo ca,
els es tu dis cien tí fics co men ça ven a evi -
den ciar els be ne fi cis de l’e xer ci ci fí sic i
cons ta ta ven la ne ces si tat de fo men tar els
es tils de vida ac tius en tre la po bla ció.
Mal grat això, l’e ner gia pres su post ària dels 
di fe rents paï sos es con cen tra va en una elit 
mi no rità ria, ca paç d’o fe rir es pec ta cle i
d’ob te nir re sul tats en for ma de rècords
i vict òries. 
Da vant d’a ques ta pa ra do xa –i des del si
d’u na so cie tat que és ca paç d’i den ti fi car
el se den ta ris me com un fe no men so cial a 
com ba tre, i l’e du ca ció fí si ca com una dis -
ci pli na in te gral al ser vei del desenvolu -
pament de l’és ser humà– es ges ta un mo -
vi ment al ter na tiu, en la dèca da dels
 setanta, que des d’Ale man ya i els Paï sos
Bai xos es va es te nent pro gres si va ment
per tota Eu ro pa amb el nom d’Esport per
a Tot hom. 
Una de les claus de les po lí ti ques del mo -
vi ment de l’Esport per a Tot hom, com afir -
ma Re mans (1992), és la re la ció en tre
l’es port i la sa lut; l’au tor con si de ra que el
con cep te d’Esport per a Tot hom no no més 
in clou el ma teix es port, sinó que so bre tot
té en compte: 
“... di ver ses for mes d’ac ti vi tat fí si ca, des
de jocs es pon ta nis, no or ga nit zats, fins a
un mí nim d’e xer ci ci fí sic rea lit zat de for ma
re gu lar” (Re mans, 1992, p. 2). 
Les in ter pre ta cions po pu lars del fe no men
es por tiu van im pul sar la de fi ni ció eme sa
en 1992 per la con fe de ra ció de mi nis tres
de l’es port dels di fe rents paï sos eu ro peus, 
els quals van de fi nir l’es port: “... com a
tota mena d’ac ti vi tat fí si ca que mit jan -
çant una par ti ci pa ció or ga nit za da o d’un
al tre ti pus, tin gui per fi na li tat l’ex pres sió
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o la mi llo ra de la con di ció fí si ca o psí qui -
ca, el de sen vo lu pa ment de les re la cions
so cials, o l’a con se gui ment de re sul tats
en com pe ti cions de tots els ni vells” (citat
per García Ferrando, 2001, p. 84).
Les úl ti mes en ques tes so bre els hàbits
es por tius dels es pan yols, rea lit za des
l’any 2000 per l’e quip de Gar cía Fe rran -
do (2001), con ti nuen do nant consis -
tència a aques ta de fi ni ció àmplia i fun -
cio nal, en base a la in ter pre ta ció so cial
que es fa del fe no men. En aques ta lí nia
vo lem des ta car al gu nes da des i con -
clusions d’a quest tre ball que re for cen
aques ta in ter pre ta ció, àmplia i crea ti va
de l’es port, tot con si de rant-lo com una
ac ti vi tat fí si ca al ser vei de la pro mo ció i el 
fo ment de la sa lut; aques tes da des i con -
clu sions són les se güents: 
n El 79% dels es pan yols te nen una con -
cep ció ober ta del que és l’es port, i l’i -
den ti fi quen amb una prac ti ca re gu lar
d’e xer ci ci fí sic. 
n So la ment el 10% in ter pre ta l’es port
com una pràcti ca res trin gi da, re la cio -
na da amb la fe de ra ció, la com pe ti ció i
l’ob ten ció de re sul tats a aquest ni vell.
n Actual ment, la po bla ció es pan yo la con -
cep fo na men tal ment la pràcti ca es por ti -
va com una for ma de cul ti var la sa lut en 
el si d’u na so cie tat im mer gi da en el se -
den ta ris me. 
Al cap da vall, l’es port, com a ac ti vi tat fí si -
ca, gau deix d’u na ex traor dinà ria plas ti ci -
tat i és in ter pre tat, per la ma jo ria de la po -
bla ció es pan yo la, com una pràcti ca per
man te nir la for ma fí si ca i la sa lut, com
una for ma de man te nir i es ta blir re la cions
so cials, com una vàlvu la d’es ca pa ment i,
en me nor me su ra, com una for ma d’en tre -
na ment i aven tu ra per so nal (Gar cía Fe -
rran do, 2001). 
L’esport
com una opció de salut 
L’es port ha d’és ser in ter pre tat, des del pa -
ra dig ma de l’e du ca ció fí si ca, com una op -
ció de sa lut i com un mitjà per mo di fi car
els es tils de vida de les per so nes. Les ac ti -
vi tats es por ti ves po den ofe rir un am pli i
va riat grup de pràcti ques sa lu da bles,
sem pre i quan s’a dap tin a les par ti cu la ri -
tats dels di fe rents grups de po bla ció. L’a -
trac tiu i la va rie tat que po den ofe rir aques -
tes pràcti ques po dria in ter pre tar-se com
un fac tor fa ci li ta dor de les de ci sions
personals i un argument de motivació cap
a la practica. 
L’Edu ca ció Fí si ca es tro ba re la cio na da
di rec ta ment amb el pro ble ma del se den -
ta ris me i li co rres pon d’ex plo tar, de ma -
ne ra efi caç, el po ten cial mo triu que s’a -
ma ga en al gu nes pràcti ques es por ti ves,
per tal de po sar-lo al ser vei de la so cie -
tat. Aques ta pers pec ti va de l’es port, di -
men sio na da en el marc de la sa lut, ha
aju dat i ha de con ti nuar aju dant a com -
ba tre la fal ta d’ac ti vi tat fí si ca en les
 societats mo der nes. L’am plia ció de l’o -
fer ta, com a con se qüèn cia del pro cés
d’a dap ta ció de de ter mi na des pràcti ques 
es por ti ves, pot ser un fac tor més que
con tri buei xi a pro mo cio nar l’ac ti vi tat fí -
si ca en tre la po bla ció. 
Aquest plan te ja ment pas sa per in ter pre -
tar el ren di ment es por tiu més enllà dels
va lors de la mar ca i con si de rar-lo en re la -
ció amb els èxits per so nals, en el marc
sub jec tiu que pro por cio nen les ex pe rièn -
cies de plaer i be nes tar. Des del punt de
vis ta de la sa lut, els ob jec tius de la
pràcti ca prio rit za ran re sul tats quan ti fi ca -
bles en ter mes de sa lut i ob jec tius menys
quan ti fi ca bles, com ho po den ser les im -
pres sions i les sen sa cions de plaer i be -
nes tar. 
Judo com una pràctica
esportiva saludable 
El judo, ja si gui des del punt de vis ta es -
por tiu o tra di cio nal, el po dem plan te jar
com una pro pos ta d’ac ti vi tat fí si ca per
con tri buir a fo men tar la sa lut i el be nes tar. 
Es pot con si de rar com una op ció més al
ser vei del fo ment d’es tils de vida ac tius i,
per tant, com un re curs so cial per fo men -
tar la pràcti ca d’e xer ci ci fí sic. 
Amb aques ta pre ten sió, el judo ha d’a dap -
tar-se a les par ti cu la ri tats que pre sen ten
els di fe rents grups de po bla ció, cosa que
en el seu cas, im pli ca alli be rar-se tant de
les li mi ta cions que im po sa la com pe ti ció
com de les que im po sa la pròpia pra xi de
la llui ta. 
Quan la com pe ti ció i la llui ta es con ver tei -
xen en l’ob jec tiu cen tral de la pràcti ca del
judo, aques ta s’o rien ta de ma ne ra prio -
rità ria cap a l’ad qui si ció de la ca pa ci tat de 
sot me tre i con tro lar l’ad ver sa ri. Aquest
fet, a grans trets, depèn de les di ferè ncies
de for ça i ha bi li tat en tre els ju do ques.
Adqui rir for ça, i so bre tot ad qui rir l’ha bi li -
tat de sot me tre l’ad ver sa ri en la llui ta, exi -
geix sot me tre’s a grans càrre gues d’en tre -
na ment no exemp tes de ris cos per a la
 salut. Quan aques ta mo ti va ció primà ria
do mi na la pràcti ca de la llui ta, no no més
li mi tem l’ac cés a aques ta de grups im por -
tants de po bla ció sinó que ex po sem els
prac ti cants a un risc que és in com pa ti ble
amb la uni ver sa lit za ció del be ne fi ci de la
pràcti ca. 
La men ta ble ment, aquest és un dels plan -
te ja ments do mi nants en la nos tra dis ci pli -
na, igual que en d’al tres pràcti ques es -
portives, aquest mo del de pràcti ca, re git
di rec ta ment o in di rec ta ment pel ren di -
ment fí sic –fo ca lit zat, en el nos tre cas, en
la ca pa ci tat d’a pli car les tècni ques de llui -
ta so bre l’ad ver sa ri en si tua ció de màxi ma 
opo si ció– fa que un gran grup de po bla ció
no arri bi ni a plan te jar-se con si de rar el
judo com un més d’en tre els molts re cur -
sos amb què ocu par el temps de lleu re
i in cre men tar els ni vells d’ac ti vi tat fí si ca.
Au tors com R. Bur ger (1995), ci tat per M. 
Vi lla mon et al. (1995), des ta quen que el
judo de com pe ti ció no més in te res sa a una 
mi no ria i que el món ofi cial del judo viu
d’es que na a aques ta vi sió àmplia i menys
li mi ta da de la pràcti ca es por ti va. De fet,
des d’u na anà li si es tric ta, el judo de com -
pe ti ció, l’ú nic ob jec tiu del qual gira al vol -
tant del re sul tat, no té res a veu re amb els
pres supò sits ori gi nals del judo de Kano,
molt més d’a cord amb les in ter pre ta cions
ac tuals de la sa lut i l’es port. 
Ji go ro Kano, igual com d’al tres mes tres
orien tals, va ser ca paç de trans mu tar l’ex -
pe rièn cia mar cial cap a ex pe rièn cies
d’“il·lu mi na ció i de sa tis fac ció so cial i es -
pi ri tual”. Entre els seus mèrits des ta ca la
ca pa ci tat d’in ter pre tar edu ca ti va ment el
prin ci pi de la fle xi bi li tat (ju) con tin gut al
ju jut su. (Rat ti i West brook, 1994; Vi lla -
mon i Mo li na, 1996). 
Kano va mo di fi car el Ju jut su per crear el
Judo, i va in clou re ele ments pro vi nents
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dels co rrents de pen sa ment oc ci den tals,
per po lir-lo des del punt de vis ta edu ca tiu. 
Influït pels plan te ja ments de l’es port mo -
dern i de la gimnàsti ca sue ca de P. H.
Ling –el qual, per la seva ban da, es va ins -
pi rar en el pen sa ment taois ta per de sen -
vo lu par una gimnàsti ca al ser vei de la
 salut– va en ri quir i va re for çar els plan te -
ja ments ini cials del judo (M. Vi lla mon i M. 
Brous se, 1999).
Vi lla mon et al. (1995) co men ten aques ta
ori gi nal i trans cen dent trans for ma ció que
ex pe ri men ten les ha bi li tats de la llui ta en
les mans de Kano, que am plia les apor ta -
cions so cials de la llui ta més enllà de l’ex -
clu si va ad qui si ció d’ha bi li tats d’atac i
defensa: 
“Des d’un punt de vis ta més res trin git, el
Judo tin dria com a ob jec te l’es tu di i la
pràcti ca de l’a tac i la de fen sa, se ria un art
o una eina tècni ca (aques ta apli ca ció era
l’ú ni ca es tu dia da an te rior ment sota el
nom de ju jut su). Però Kano va com pren dre 
que l’es tu di del prin ci pi de l’e ficà cia
màxi ma, en tota la seva ge ne ra li tat, era
més im por tant que la sim ple pràcti ca del
ju jut su, per què la com pren sió real d’a -
quest prin ci pi ens per me tria no so la ment
apli car-lo a tots els as pec tes de la vida,
sinó que ens aju da ria fins i tot en la mi llo -
ra de les tècni ques” (M. Vi lla mon et al.,
1995, p. 284). 
Aquest prin ci pi, in ter pre tat des del punt de
vis ta de l’e ficà cia en la llui ta, con sis tia a
adap tar-se in tel·li gent ment a la for ça de
l’ad ver sa ri i uti lit zar-la per con tro lar-lo i
vèncer-lo. Des d’un punt de vis ta hu ma nis -
ta, el judo cons ti tu ïa el mitjà per es tu diar el 
prin ci pi i adap tar-lo a la vida. Kano va sis -
te ma tit zar aques ta pro pos ta des d’u na
pers pec ti va ho lís ti ca, in fluït pels co rrents
de pen sa ment orien tals i pels plan te ja -
ments oc ci den tals que es feien, en l’èpo ca, 
de l’e du ca ció fí si ca. El mes tre, en el seu
temps, ja ens va pro po sar l’es tu di del prin -
ci pi com un mitjà per fo men tar la sa lut i el
be nes tar in di vi dual i col·lec tiu:
 
“El prin ci pi del judo pot apli car-se a tots
els camps de l’ac ti vi tat hu ma na, a la mi llo -
ra del cos, uti lit zat per ser fort, sa i útil; és
allò que cons ti tueix l’Edu ca ció Fí si ca. Pot,
doncs, ser apli cat al de sen vo lu pa ment de
la for ça mo ral i in tel·lec tual. De la ma tei xa
ma ne ra, pot ser apli cat a la mi llo ra del
règim de l’a li men ta ció, del ves tit, de l’hà -
bitat, de la vida en so cie tat, dels ne go cis, i
a tot allò que cons ti tueix l’es tu di i l’en tre -
na ment en re la ció a la for ma de viu re. He
do nat a aquest prin ci pi, d’u na ab so lu ta
glo ba li tat, el nom de Judo” (Kano, ci tat a
Ja za rin, 1974: 194). 
L’ob jec tiu fi nal del judo de Kano trans -
cen deix el com po nent agò nic de la llui ta
i pas sa pel de sen vo lu pa ment d’un es pe -
rit de res pec te que fa ci li ti les re la cions i
la coo pe ra ció en tre els mem bres de la
so cie tat, amb l’ob jec tiu d’a rri bar a alts
ni vells de pro grés i be nes tar, tot in cul -
cant: “... en l’àni ma de l’ho me un es -
perit de res pec te vers tots els prin ci pis
de l’e ficà cia màxi ma, de pros pe ri tat
i be nes tar mutu, tot po sant-los en pràc -
tica. Aquest home, in di vi dual ment i
col·lec ti va ment, pot as so lir l’es tat més
ele vat i, al ma teix temps, de sen vo lu par
el seu cos i apren dre l’art d’a tac i de -
fen sa. Quan con si de ro el judo des d’un
an gle dua lis ta, ‘pros pe ri tat i be nes tar
mu tus’ ho faig com el seu fi dar rer, i ‘el
màxim d’e ficà cia’, com el mitjà d’a con -
se guir aquest fi” (Ja za rin, 1996, p. 94).
El judo de Kano com bre ga, doncs, amb
els plan te ja ments més ac tuals i evo lu cio -
nats de l’e du ca ció fí si ca i l’es port i se’ns
pre sen ta com una dis ci pli na que en cai xa
per fec ta ment en la fi lo so fia de l’Esport
per a Tot hom. Mal grat tot, se ria un error
con si de rar el plan te ja ment de Kano com
una pro pos ta tan ca da que no ad met
apor ta cions. De fet, l’e du ca ció fí si ca pot
im pri mir pe ti tes trans for ma cions que fa -
ci li tin en ca ra més l’a dap ta ció d’a ques ta
dis ci pli na de llui ta a les ne ces si tats ac -
tuals de la so cie tat. D’a ques ta ma ne ra, el 
judo no so la ment es con ver teix en una
pràcti ca fí si ca més amb la qual com ba tre 
el se den ta ris me, sinó que ens pot ofe rir
re cur sos amb què adap tar-nos in di vi -





Van Lier de (1988) –al se gon Se mi na ri
Anda lús so bre Esport Mu ni ci pal– en
abor dar la fi lo so fia i el fu tur de l’Esport
per a Tot hom i fent re ferè ncia al sim bo lis -
me im plí cit en el lo go tip de la Fe de ra ció
Inter na cio nal de l’Esport per a Tot hom
co men ta:
 
“Vostès han vist el nos tre lo go tip: és un
pris ma. I vostès sa ben que quan la llum
blan ca tra ves sa el pris ma, adop ta molts
co lors. Així, en el con cep te Esport per a
Tot hom, l’es port se ria la llum blan ca, i
quan pas sa pel pris ma del con text so cial,
cul tu ral, de les di ferè ncies que hi ha en tre
no sal tres, el re sul tat són les múl ti ples for -
mes que pot adop tar l’Esport per a Tot hom”
(Van Lier de, 1988, p. 2). 
Igual com l’es port en ge ne ral, el judo, en
par ti cu lar, s’ha de des com pon dre en les
se ves di fe rents for mes de pràcti ca per po -
der-lo adap tar a les di ferè ncies cul tu rals,
so cials i per so nals. Adqui rir ha bi li tat per
guan yar com pe ti cions o con tro lar els ad -
ver sa ris en la llui ta no més són al gu nes de
les pos si bles orien ta cions que pot prendre 
aquest esport. 
Karl fried Dürc kheim (1996) afir ma que
l’ho me aprèn, a tra vés del prin ci pi del ren -
di ment, a sa tis fer les ne ces si tats que im -
po sa la na tu ra le sa i la so cie tat i exposa
que:
“... cap crí ti ca re fe ri da al mer ‘ren di ment’
pot con sis tir a po sar en qües tió el prin ci pi
del ren di ment com a tal o a re duir-ne la
im portància en l’e du ca ció, l’en tre na ment i
la for ma ció de l’ho me. Però la con di ció
per què el prin ci pi del ren di ment es man -
tin gui pro fi tós i sa lu da ble con sis teix a fer
que no es de vin gui el prin ci pi únic de la
vida, que no s’es ta blei xi de ma ne ra ab so lu -
ta, sinó que que di im mer git en el con junt
to tal de la vida hu ma na” (Dürc kheim,
1996, p. 26). 
En aquest sen tit, la con cep ció del judo
hau ria de re flec tir la qua li tat de les in te -
rac cions que el prac ti cant es ta bleix amb
el pro cés, des d’as pec tes que es re la cio -
nen amb la sa lut. Esta ria as so ciat, en tre
d’al tres, al joc, la re cu pe ra ció des prés de
la jor na da la bo ral, la dis ten sió, l’in cre -
ment de l’ac ti vi tat fí si ca, el con tac te gra ti -
fi cant amb al tres per so nes, l’a ju da per re -
sol dre els con flic tes de la vida i les ex pe -
rièn cies de plaer i be nes tar. Des del punt
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de vis ta so cial, l’es port i el judo ad qui rei -
xen va lor en la me su ra en què són ca pa -
ços d’a ju dar les per so nes a relacionar-se
harmònicament amb elles mateixes i amb
el seu medi. 
Un fac tor de ter mi nant, que con di cio na les 
pos si bi li tats d’a dap ta ció del judo, és la
ca te go rit za ció i el con trol del risc. Hi ha
con si de ra cions ge ne rals so bre aques ta
qües tió en re la ció amb la pre ven ció de les
le sions en la pràcti ca es por ti va, en tre les
quals es tro ben fac tors com ara el con di -
cio na ment ade quat del prac ti cant i la pro -
gres sió co rrec ta dels apre nen tat ges tèc -
nics. En el cas de la pràcti ca del judo –a
més a més de con si de rar aquests as pec -
tes i d’al tres– el con trol del risc du rant la
pràcti ca exi geix te nir en comp te els ni vells 
d’o po si ció i les cai gu des. (To rres Ca sa dó,
1997) 
És di fí cil de de ter mi nar quin és el lí mit
en què un sub jec te pas sa d’un es til de
vida se den ta ri a un es til de vida ac tiu i
es ta blir, doncs, les quan ti tats mí ni mes
d’e xer ci ci en po bla cions tan va ria des
com les nos tres. Una pràcti ca sa lu da ble
no té per què ser par ti cu lar ment in ten sa;
de fet, l’ex ten sió de pe tits in cre ments
d’ac ti vi tat en tre les per so nes seden -
tàries po den ser molt més po si tius, des
del punt de vis ta de la sa lut, que no pas
acon se guir in cre ments d’ac ti vi tat en
sub jec tes ja fí si ca ment ac tius. Al cap da -
vall, l’in te res sant és ofe rir una pràcti ca
es por ti va se gu ra i atrac ti va, que pu gui
con tri buir a in cre men tar la prac ti ca
d’ac ti vi tat en la po bla ció. 
En el nos tre cas, i en re la ció amb el judo
–quan en plan te gem la pràcti ca des de la
pers pec ti va de la sa lut–, creiem ne ces sa ri
te nir en comp te una sèrie de pre mis ses
que fo na men ta ran les adap ta cions del
con tin gut i que po den fa ci li tar l’ac cés i
l’adhesió a la pràctica: 
n La càrre ga de la ses sió hau ria de po der
ser con tro la da pel prac ti cant per tal de
fa ci li tar-ne l’a dap ta ció i una re cu pe ra -
ció ràpi da. 
n L’a lum ne no hau ria de sen tir di fi cul tats
quan, per les múl ti ples raons que sor -
gei xen en l’es de ve nir de la vida, es veu
obli gat a dei xar les clas ses du rant de ter -
mi nats pe río des de temps. Des prés d’a -
ques ta absència, el pro fes sor i el grup
hau rien de te nir la ca pa ci tat d’in te -
grar-lo im me dia ta ment. 
n La pro pos ta hau ria de per me tre de com -
bi nar la pràcti ca del judo amb un al tre
ti pus d’ac ti vi tats d’a cord amb els gus tos 
i in quie tuds de l’a lum ne. 
n El con cep te de fi de li tat i re gu la ri tat en
una pràcti ca és ne ces sa ri i in dis pen sa -
ble en el ren di ment es por tiu, però no te -
nen per què ser-ho en les pro pos tes
orien ta des a la sa lut, en les quals in te -
res sa so bre tot la fi de li tat i la re gu la ri tat
en l’ac ti vi tat fí si ca, in de pen dent ment
de la dis ci pli na que es triï. 
n Si el judo ha de con tri buir al fo ment i
de sen vo lu pa ment d’es tils de vida sa lu -
da bles, no no més haurà d’a dap tar-se
als grups de po bla ció, sinó tam bé als in -
di vi dus en qües tió, tot per me tent que
aquests n’au to ges tio nin la pràcti ca. Per
fer-ho, ha de des pla çar els ob jec tius
cen trats en el ren di ment de la llui ta cap
a al tres re la cio nats amb la par ti ci pa ció.
Ha de ser ca paç de ge ne rar, en tre els
seus prac ti cants, in te res sos que s’o rien -
tin cap al pro cés i que s’o bli din del re -
sul tat o el re la ti vit zin. 
n Les si tua cions d’o po si ció in cre men ten,
en ge ne ral, el risc de le sió, per la qual
cosa han d’és ser con tro la des en tots els
ca sos, però de for ma molt es pe cial,
quan els prac ti cants són adults, te nen
al gun ti pus d’al te ra ció o sim ple ment no
te nen ex pe rièn cies en aques ta mena de
pràcti ques. 
n Les cai gu des, igual com les si tua cions
d’o po si ció, po den in cre men tar el risc de 
le sió du rant la pràcti ca. 
n Les cai gu des po den ser mo tiu d’a ban -
do na ment, per què po den re sul tar for ça
de sa gra da bles per a de ter mi na des per -
so nes, so bre tot quan es do nen en si tua -
ció d’o po si ció o quan no es con tro len
ade qua da ment. 
Proposta d’organització
del contingut per adaptar
el judo a la població 
El judo ofe reix al pro fes sor i al prac ti cant
un am pli i va riat nom bre de con tin guts
que fa ci li ten la tas ca adap ta ti va. Així i
tot, com des ta quen Brous se i Vi lla mon
(1999, p. 139), per po der ofe rir a la so -
cie tat una pràcti ca adap ta da “ens hem
d’a par tar de molts es te reo tips que han
es tat apli cats, uni ver sal ment, a la pràcti -
ca del judo”, en tre ells, creiem que me reix 
una men ció es pe cial l’im mo bi lis me que
apor ta la mala interpretació dels elements 
tradicionals. 
Trac tar irra cio nal ment els com po nents
tra di cio nals d’u na cul tu ra di fe rent a la
nos tra for ma part dels es te reo tips que in -
di quen tots dos au tors i que, en el pit jor
dels ca sos, po dria anar con tra la neces -
sària evolució del judo. 
Kano va fer evo lu cio nar el ju jut su tot se -
lec cio nant-ne el con tin gut i apli cant-hi sa -
bers pro vi nents d’al tres fonts de co nei xe -
ment, tant orien tals com oc ci den tals. El
va sis te ma tit zar amb un es pe rit obert i
crea tiu i ens va lle gar un sis te ma de llui ta
ca paç d’a dap tar-se a les ne ces si tats d’u na 
èpo ca i una so cie tat en con cret. A ho res
d’a ra, el judo pot con ti nuar evo lu cio nant i
ho ha de fer, des de la pers pec ti va de l’e -
du ca ció fí si ca, per què la ma jo ria de la po -
bla ció pu gui te nir ac cés a la seva pràcti ca. 
Per fer-ho, cal abor dar-lo amb un es pe rit
crea tiu –com ho va fer Kano en el seu
temps– i obrir-lo a les apor ta cions d’u na
edu ca ció fí si ca que està en cons tant evo -
lu ció. 
En aquest tre ball ens pro po sem d’o fe rir
una or ga nit za ció i un trac ta ment dels con -
tin guts del judo en aques ta lí nia, amb
l’ob jec te de fa ci li tar l’a dap ta ció de la dis -
ci pli na als di fe rents grups de po bla ció,
sota di rec trius que res po nen a una pro -
pos ta de pràcti ca sa lu da ble. 
Els pro ce di ments d’e xe cu ció cons ti tui ran
el nu cli de la nos tra pro pos ta, per tal com
so la ment mit jan çant aquests pro ce di -
ments po dem con tri buir a la pro mo ció de
l’e xer ci ci fí sic en tre la po bla ció i acon se -
guir l’e fec te positiu que se’n deriva. 
El con trol de l’o po si ció i la cai gu da són
els dos pun tals so bre els quals es fo na -
men ta la ges tió de la se gu re tat de la
pràcti ca del judo. En el nos tre cas, és
molt im por tant con tro lar aquests ele -
ments, per què el judo pu gui arri bar a
tots els grups de po bla ció com una ex pe -
rièn cia que pro por cio ni in te rac cions que 
si guin: 
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n Po si ti ves amb els com po nents de la
CONDICIÓ FÍSICA.
n SEGURES per al prac ti cant. 
n Ca pa ces de pro por cio nar PLAER i BE -
NESTAR.
Amb aques ta fi na li tat, hem or ga nit zat els
con tin guts en tres blocs, que de ter mi nen
el po ten cial d’a dap ta ció de la pràcti ca, tot 
ofe rint una vi sió pa norà mi ca de les di fe -
rents pos si bi li tats de se lec ció i com bi na -
ció (Qua dre 1). Els blocs de pràcti ca, en
ge ne ral, van per dent po ten cial d’a dap ta -
ció en fun ció de l’e xistència o no d’o po si -
ció i de la pèrdua del con trol so bre la cai -
gu da. 
Mal grat tot, la cai gu da i l’o po si ció són dos 
fac tors de risc re la tius. Per exem ple, en el
cas del judo in fan til i ju ve nil, aquests dos
as pec tes per den re llevà ncia com a fac tors
de risc, per què les con di cions fí si ques i
biolò gi ques dels jo ves, en ge ne ral, els per -
me ten de to le rar mi llor l’o po si ció i la cai -
gu da, per la qual cosa aques tes ex pe rièn -
cies es con ver tei xen en as pec tes a edu car
din tre d’un pro cés d’en sen ya ment-apre -
nen tat ge co rrec te. Tan ma teix, amb l’in -
cre ment de l’e dat -i de for ma molt es pe -
cial si no hi ha ex pe rièn cia prèvia- es fa
més di fí cil to le rar la cai gu da i l’oposició,
fins i tot estant sotmès a un procés
d’aprenentatge correcte. 
Els exer ci cis del pri mer bloc de con tin guts
–el de les pràcti ques in di vi duals– po den
adap tar-se fàcil ment a la to ta li tat de la
po bla ció, atès que no té per què ha ver-hi
con tac te fí sic –i si es fan cai gu des– se’n
pot sot me tre la in ten si tat a un au to con trol
per fec ta ment. En aquest bloc es pre sen -
ten una sèrie d’ha bi li tats que po den es tar
re la cio na des di rec ta ment o in di rec ta ment
amb la pràcti ca del judo i que fo men ten la
sa lut des del punt de vis ta fí sic i psí quic.
En fun ció de la quan ti tat i la qua li tat de la
pràcti ca es pot in ci dir so bre els com po -
nents de la con di ció fí si ca, tot adap tant la
càrre ga al prac ti cant. Els exer ci cis re la cio -
nats amb la res pi ra ció, la re la xa ció i el
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PRÀCTIQUES SENSE OPOSICIÓ DEL COMPANY PRÀCTIQUES AMB OPOSICIÓ 
SENSE
CAIGUDES







AMB L’ESTAT MENTAL 
n Exer ci cis res pi ra to ris 
n Exer ci cis de quie tud i si len ci 
n Exer ci cis de con cen tra ció men tal 
n Exer ci cis de re la xa ció 
PRÀCTIQUES RELACIONADES
AMB LA CONDICIÓ FÍSICA 
n Exer ci cis de for ça re sistència 
n Exer ci cis de re sistència aerò bi ca 
n Exer ci cis de fle xi bi li tat i mo bi li tat
ar ti cu lar 
GIMNÀSTIQUES ORIENTALS 
n Exer ci cis pro vi nents del Ioga,
Tai-txi...
TANDOKU-RENSHU 
n Cai gu des 
n Des pla ça ments 
n Ate mis 
n Tècni ques dem peus 
n Tècni ques de te rra 
KATES 
n Pri me ra part de SEIRYOKU ZENYO
KOKUMIN TAIIKU 
n GOSHIN HO TANDOKU DOSA 
EXERCICIS RELACIONATS
AMB LA CONDICIÓ FÍSICA 
n Exer ci cis de for ça en pa re lla 
n Exer ci cis de fle xi bi li tat i
es ti ra ments en pa re lla 
n Exer ci cis de mas sat ge cor po ral 
SOTAI-RENSHU 
n Tècni ques de judo a te rra 
n Tècni ques de judo dem peus 
n Tècni ques de de fen sa per so nal 
UCHI-KOMI 
n Tècni ques de judo ate rra 
n Tècni ques de judo dem peus 
n  Tècni ques de de fen sa per so nal 
YAKU-SOKU-GEIKO 
n Tècni ques de judo a te rra 
n Tècni ques de judo dem peus 
KAKARI GEIKO 
n Tècni ques de judo a te rra 
KATES 
n Ka ta me no kata 
n  Ju no kata 
n Algu nes tècni ques de Kime no kata 
n Algu nes tècni ques de Ko do kan
gos hin jut su 
n Se go na part de SEIRYOKU
ZENYO KOKUMIN TAIIKU
SOTAI-RENSHU 
n Tècni ques de judo
dem peus 
n Tècni ques de de fen -
sa per so nal 
UCHI-KOMI 
n Tècni ques de judo
dem peus + cai gu da
fi nal 
n Tècni ques de de fen -
sa per so nal 
YAKU-SOKU-GEIKO 
n Tècni ques de judo
dem peus 
NAGE KOMI 
n Tècni ques de judo
dem peus 
KATES 
n Nage no kata 
n Kime no kata 
n Ko do kan gos hin jut su
n Itsut su no kata
n Kos hi ki no kata 
n Go no sen no kata 
n Se go na part de Seir -




n Llui tes per fer fora
de l’es pai 
n Llui tes per ai xe car
l’ad ver sa ri 
n Llui tes per po sar-se 
da rre re l’ad ver sa ri 
n Llui tes per to car













Grups de con tin guts or ga nit zats en fun ció de les pos si bi li tats d’a dap ta ció.
con trol de la po si ció són molt sa lu da bles i
in te res sants i es po den com bi nar per fec -
ta ment amb la res ta de si tua cions. Aquest 
grup ofe reix a l’a lum ne tot un se guit d’ha -
bi li tats, que podrà prac ti car en so li ta ri
sen se ne ces si tat de com pany ni d’ins -
tal·la ció, i que po den in fluir tant en el de -
sen vo lu pa ment de con di ció fí si ca com en
el dels apre nen tat ges tècnics. 
En el se gon bloc, els con tin guts es di vi dei -
xen en dos grups: aquells en què no hi ha
cai gu des i aquells en què sí que n’hi ha.
En el pri mer cas, es con si de ren al gu nes
pràcti ques que es re la cio nen fo na men tal -
ment amb la con di ció fí si ca, el judo a ter -
ra, la de fen sa per so nal i l’e xe cu ció d’al gu -
nes ka tes en les quals no hi ha pro jec ció i
es pot con tro lar per fec ta ment el con tac te
fí sic. En el se gon grup, en el qual hi ha
cai gu da, es con si de ren els ma tei xos sub -
grups de pràcti ca ex cep te per a les tècni -
ques de te rra, i s’a fe geix el nage komi i al -
gu nes ka tes en què hi ha pro jec ció. El
con trol de la cai gu da de pendrà de qui pro -
jec ta i de qui és pro jec tat i el pro cés, en
con junt, de les in ter ven cions co rrec tes
que faci el pro fes sor. Si de cas hi ha cai gu -
da es dóna l’op ció que es pu gui sua vit zar
mo di fi cant-ne l’e xe cu ció i se lec cio nant les 
pro jec cions que en per me tin la modifi -
cació. 
El ter cer bloc està do mi nat per l’o po si ció,
amb pro jec ció o sen se. L’o po si ció es pot
plan te jar sen se cai gu des, tot per me tent
que els alum nes llui tin pràcti ca ment sen -
se risc al ran do ri de te rra i en al gu nes si -
tua cions de llui ta con tro la des. La pràcti ca
de ran do ri dem peus exi geix un apre nen -
tat ge ade quat i un con trol del risc cons -
tant i està li mi ta da a de ter mi nats grups de 
po bla ció. 
A més a més de con si de rar el con trol del
risc en fun ció de l’o po si ció i la cai gu da,
cal te nir en comp te d’al tres as pec tes re la -
cio nats amb la pre ven ció de les le sions i
dels ac ci dents du rant la pràcti ca; al guns
són ge ne rals i d’al tres, més es pe cí fics,
han es tat con si de rats per au tors com Feto
(1994), Ba rrault, Bron da ni i Rous seau
(1991) i Egou me ni des (1989), en tre d’al -
tres, i no s’es cau d’a bor dar-los en aquest
tre ball. Mal grat tot, ens in te res sa de des -
ta car que un cop con tro lat el risc en la
pràcti ca del judo, se rem ca pa ços d’o fe rir
un pro duc te se gur, amb el qual acon se -
guir ob jec tius de sa lut, però cal no obli -
dar, que per què el judo si gui prac ti cat, és
ne ces sa ri que si gui atrac tiu i que pro por -
cio ni ex pe rièn cies sa tis fact òries a ni vell fí -
sic, psí quic i so cial. En aquest as pec te, és
de ter mi nant el pro cés didà ctic i la ca pa ci -
tat del pro fes sor per con ver tir una pràcti ca 
se gu ra en útil i atrac tí vo la, tot per me tent
que els prac ti cants in te rac tuïn amb l’ac ti -
vi tat en la me su ra dels seus in te res sos i
pos si bi li tats. 
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